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SER FELICES

Quiza te estés preguntando qué tiene que ver nuestro tema con
la felicidad. Pues muchisimo. Para conseguir tener una vida
plena, disfrutar de ella y sentirnos en armonia con nosotros
mismos y con el mundo que nos rodea es necesario mantener
una forma de vida saludable.

Y como ya llevamos muchos temas este te lo vamos a poner
muy facil, te vamos a ir contando cOmo conseguir esto a través
de las siguientes diapositivas, Asi que relajate y, sobre todo,
piensa que lo que te estamos contando puede ayudarte a ser
mas feliz.

Habitos de vida saludables

Desvincular salud de enfermedad

* Durante cientos de afios, todas las enfermedades han encontrado su explicacidn en
procesos fisioldgicos, sin tener en cuenta los factores ambientales (fisicos y sociales) ni
de comportamientos.

Concepto moderno y positivo de salud
+ Se entendia que la salud era la ausencia de enfermedad.

+ Sin embargo, a mediados del siglo XX se produce un cambio conceptual sobre salud y
enfermedad y se separan ambos conceptos, salud y enfermedad, dando lugar a la
definicidn moderna de la salud:

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) la salud se
entiende como

"El estado de completo bienestar fisico,
mental y social y no la mera ausencia de
enfermedad".
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Habitos de vida saludables

Los esfuerzos van ahora dirigidos a conseguir ese estado de bienestary a
mantenerlo. Una ayuda podrian ser estos ‘“Habitos de vida saludables”

Salud y estilos de vida

El estilo de vida hace referencia a la manera de vivir caracteristica
de cada persona, es decir, incluye todos sus comportamientos,
ideas y actitudes. '

Existen estilos de vida que favorecen la salud, ya que hacen que
la persona evite o minimice los factores que pueden desequilibraria.

Estilos de vida y pobreza
Pero a la hora de hablar de cambios en los estilos de vida hay que
tener en cuenta el entorno en el que se encuentra la persona.

Enmuchos casos, el propio ambiente impide la puesta en marcha de
comportamientos saludables. Asi, quienes viven en la pobreza
tienen opciones mds limitadas de cambio ¥, aungue tengan la
informacién y hayan desarrollade una actitud positiva hacia la salud,
no cuentan con los medios para llevarlo a cabo.

Il?isos de vida saludables

Consideraciones de la Unesco

| “Llegard un dia en el que las naciones serdn

| %iuzgadas no por su poderio militar o econémico, ni

- ipor el esplendor de sus ciudades y sus edificios
publicos, sino por el bienestar de sus gentes: por sus
Enive!es de salud, nutricion y educacion; por sus

l oportunidades de lograr la justa recompensa a sus
esfuerzos; por su capacidad para participar en las
decisiones que afectan a sus vidas; por el respeto de
las libertades civiles y politicas; por como se cuida a
los mds débiles; y por la proteccion que se da a las
mentes y cuerpos en desarrollo de sus nifios”.
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Habitos de vida saludables

Pero, ;qué podemos hacer nosotros?

Mantener habitos saludables en:

U La alimentacion y nutricion

U Nuestro hogar

Q El descanso

U La sexualidad

U La realizacion de ejercicio fisico

U El estilo de vida

U Reduciendo el consumo de estimulantes

Q El uso responsable de los medicamentos

1 El cuidado de nuestro entorno

/| Habitos de vida saludables

. Laalimentacion y nutricion

=~ Podemos decir que las claves de una alimentacion sana pueden resumirse

* endos ideas fundamentales: Moderacién y variedad.

PS La dieta debe ser lo mas variada posible.
g ) Dt NE— . . S .
\e m P, Elige alimentos frescos y preparaciones _senc_l_l}as.
— o (vapor, plancha, horno). Son mis faciles de cocinar y

mantienen mejor sus propiedades.
B A bt - ' ' '

amButider.
S raiy le'ﬁma. H @

- — Q ‘,y*[rmm&s
”mm-\'d. - Come pausadamente y mastica bien. Algunos
[ Ao sabios orientales recomiendan masticar hasta cien
i N N ' veces cada bocado. Nosotros no llegaremos tan
- radones semirdes I’ -
' lejbs pero nos tomaremos nuestro tiempo.
)\nh d( Dileva
‘ ‘ . rﬁrmdtm
o B& gjg
) rms | Vegelaks
*l‘mrmdn‘hs

Patatys, amoz, pan,
pasta (majsr inbegrales)
6 radones dais M M a t_1
)-8@:5
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Habitos de vida saludables

La alimentacién y nutricion

Consume leche y derivados lacteos desnatados.

Reduce el consumo de carnes y grasas animales, de sal,
dulces, café, té y bebidas gaseosas.

Evita las comidas entre horas. Si no es posible, puedes
tomar alguna pieza de fruta.

El consumo de liquidos deber ser abundante, acercandose
alos 2 litros de agua diarios. Preferiblemente se bebera
fuera de las comidas.

En cuanto a la importancia de cada una de las comidas del
dia, haz caso a la sabiduria popular:

"Desayunar como reyes, almorzar como principes y cenar como
mendigos™

Habitos de vida saludables

En nuestro hogar

A continuacion enumeramos una serie de consejos Utiles para evitar
problemas relacionados con los alimentos:

» No compres frutas o huevos dafiados,ni productos cuyo envase presente
algiin desperfacto.

+ Al hacer la compra,coge los productos congelados al final ¥ mételos
cuanto antes en el congelador:

+ Si el envase tiene grandestrozos de hielo en la superficie, rechizalo,
porque eso significa que ha estado descongelado.

* Guardacarnes y pescados en la parte baja de la nevera, para que no
contaminen alimentos ya cocinados (que deben estar tapados).

* Conservalos alimentos frescos en recipientes herméticos o envueltos en
papel de aluminio.

» La temperaturaideal del frigorifico oscila entre 0 ¥y 5 "C. El congelador
B debe estar, como minimo,a -18 °C.

* Coloca en la parte delanterade los muebles y del frigorifico los alimentos
que van a caducar.

Al cocinar hay que mantener la higiene:

+» Es importante lavarse las manos y utilizar utensilios limpios.
+ Se deben pelar o lavar las frutas y hortalizas, que pueden presentar restos de insecticidas.
*También es necesario cocinar bien las carnes, para eliminar los posibles microorganismos y destruir
determinadas toxinas.
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Habitos de vida saludables

En nuestro hogar

Los accidentes domésticos son el mayor peligro al que nos
enfrentamos en nuestro hogar. Suponen un tercio de los
incidentes que nos pueden llevar al hospital. Dentro de la casa, la
habitacidn mds peligrosa es la cocina: fuego, agua, grasa caliente y
elementos cortantes hacen que sea necesario extremar las
precauciones.

Toda vivienda debe tener un extintor.

Todas las casas necesitan frecuentes reparaciones.Y aunque
siempre podemos llamar a un especialista, muchas veces
son tan sencillas que podemos hacerlas nosotros mismos.
iPero ten cuidado!

Habitos de vida saludables

En nuestro hogar

Sin embargo, el hogar implica también convivencia.

Y convivir siempre es dificil, por mucho carifio que
exista entre los habitantes de una misma casa.

Para que sea una experiencia agradable, tenemos que
intentar cumplir con dos obligaciones:

Ser respetuosos con los defectos y rarezas de los demas.

Intentar evitar aquellos rasgos de nuestro cardcter que puedan resultar
molestos alos demas.

"La libertad de uno acaba donde comienza la libertad del otro", dice
sabiamente el refran.
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Habitos de vida saludables

El descanso g Para descansarbien es

necesario estar

tranquilo y relajado.

Un adulto deberia dormir siete u ocho
horas diarias, aungue algunos pueden k
mantenerse sanos conmenos tiempo

acostarse.

|

!

| No consumas excitantes (café, té, alcohol, bebidas de cola...) antes de
|

l -

| Cena, pero ho copiosamente, y espera al menos dos horas antes de
| acostarteino se duerme bien en plena digestién ni con el estémago
vacio

Acostiimbrate a unos horarios regulares para mantener los relojes
biolé gicos sincronizados.

Rodéate de las condiciones ambientales propicias:una habitacién con una temperatura confortable,

sin muchaluz, sin ruido,y uncolchdn cémodo y firme.

Los "trucos de la abuela" funcionan. Un vaso de leche tibia o unatila antes de acostarte tienen un efecto
relajante. También lo tienen los "rituales" o costumbres fijas antes de acostarse, como leer un poco.

No ingieras tranquilizantes para dormir si no lo prescribe tu médico: corres el riesgo de habituarte.

No realices ejercicio fisice intenso antes de acostarse, aunque el ejercicio moderado a media tarde
favorece el descanso.

B S )
/| Habitos de vida saludables
\ /’_—q La sexualidad

Cuando en las relaciones sexuales se toman

| precaucicnes que reducen el riesgo de adquisicidn de

« enfermedades de transmisién sexual (ETS) -el SIDA, entre
ellas- nos hallames ante comportamientos seguros.

Es recomendable hablar de sexualidad
con sus hijos e hijas y saber aconsejarles,
pudiendo resolver de este modo muchas
de sus dudas.

Acuerdo entre las partes

Siempre que produzcan satisfaccion mutua o que no ocasionen
dafio fisico o psicoldgico a otras personas o incluso a uno mismo,
podemos considerar todos los comportamientos sexuales como
normales.

S6lo se hablard de desviacién cuando esto no ocurra.porello es
muy importante que exista un acuerdo previo entre las partes
implicadas.
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Habitos de vida saluda__b_les_

= La realizacion de ejercicio fisico

L El deporte asegura una sensacién de bienestar que da

) ~ seguridad, satisfaccién, autocontrol y relajacidn. Ademis,
| genera mas agilidad y fuerza, lo que proporciona una mayor
autenemia,

Es fundamental empezar progresivamente y
aumentar poco a poco la intensidad,
frecuencia y duracién de los ejercicios.

Hay que dejar que el organismo se vaya
acomodando al esfuerzo.

Lo conveniente es ejercitarse diariamente, aunque sea
media hora.

Pretender hacer todo el deporte que no se ha hecho
durante los dras de diario el fin de semana sélo conduce a
dolores y lesiones inoportunas.

Nunca se debe llegar al agotamiento.

o/

' (Cuadles son los mejores ejercicios?

Los mejores ejercicios para i
toda aquella persona que Pasear
pretenda mantenerse sana sin
alardes deportivos son los
aero6bicos, es decir, aquellos
ejercicios en los que el
corazén bombea sangre y con
ella un mayor aporte de
oxigena a los musculos en un
periodo de tiempo
relativamente largo; ofrecen
los mayores beneficios
cardiovasculares y aumentan
la capacidad pulmonar, ademas
de consumir gran cantidad de
energia.
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Habitos de vida saludables

1 El estilo de vida

.

it

e

Estrés

S—

b

El positive es aquel que nos permite enfrentarnos a las
dificultades con la mente clara y los sentidos centrados
en las demandas, dificultades o peligros que nos impone
nuestra vida diaria.

Sin embargo, si se supera cierto umbral, distinto en cada

Levar hoy en dia un estilo de vida
tranquilo y relajado supone un
privilegio.

persona, aparece el estrés negativo, que nos agarrota y
nos impide reaccionar adecuadamente, constituyendo
entonces un problema.

Lo normal es que vivamos en tensidn,
con prisas para todo: comer, trabajar,
movernos de un lado para otro...

) _ . iComo solucionar este problemal
Esta celeridad nos causa pequenas

alteraciones, en principio sin
importancia, pero que con el tiempo
pueden desembocar en graves
trastornos psicoldgicos y fisicos.

Primero, visitar a personas especializadas en psiquiatria o
psicologra,
Otra solucién, no sélo para curar sino ademds para

prevenir, es intentar mantener una actitud positiva frente a
la vida, en |a medida de lo posible,

Habitos de vida saludables

1 E| estilo de vida

S

o Uevar hoy en dia un estilo

~ de vida tranquilo y
relajado supone un
privilegio.

indrome del que

L

Las profesiones entre las que se da con mis frecuencia este
sindrome son aquellas en las que se mantienen relaciones
personales intensasy con grandes implicaciones humanas
durante el ejercicio de su profesion.como el profesorado,las
personas que se dedican a la medicinay a la enfermeria,etc.

<

La diferencia entre las expectativas ¢readas por el propio sujeto
antes de desempefiar su trabajo y la "cruda” realidad puede
llevar al profesional a sentirse vacio y "quemado” (burnouf).

Enfermedades cardiovasculares
Para combatirlas hay que controlar :

El estrés, el tabaco, la obesidad,la hipertension, el colesterol y el
alcohol {en grandes cantidades), que aumentan la posibilidad de
sufrir un infarto.

También existen unosfactores psicosociales que aumentan el peligro
de que éstas se produzcan.
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Habitos de vida saludables

| El estilo de vida

Una solucion: Gimnasia mental

Conla" Gimnasia mental” , conseguiremos mantener en

orden todas nuestras capacidades mentales,
mantendremos nuestra memoria en buena forma, asi
como la capacidad de calculo, de andlisis, etc.

La seciedad actual nos brinda una infinidad de
posibilidades de ejercitarla, solo tenemos que
proponernos integrarnos en la vida cultural de nuestra
ciudad,leyendo periédicos y libros, yendo al cine o
al teatro, escuchando musica, navegando por
Internet, etc,

Nunca es demasiado tarde para aprender cosas
nuevas y formarnos en tedo lo que a uno le apetezca,

Jamds hay que sentirse mayor para aprender.

Habitos de vida saludables

Reducir el consumo de estimulantes

Prevenir es anticiparse, actuar para evitar que ocurra algo que no queremos que pase,

en este caso, que‘ se consuman dmgas.

Pero, si ya se estdn tomande, prevenir nos lleva a intentar que el problema no vaya a mds y,
en caso de existir alguna situacién de dependencia, ayudar a las personas a recibir

tratamiente para superarla y salir de ella,

En lo referente ala prevencion (anticiparse al

consumo de drogas) algunas estrategias serian:

Dotar a las personas de informacion adecuada sobre las
drogas; siendo esta informacion objetiva,coherente conlos
conhocimientos y la capacidad de asimilacién de las personasa
quienes estd dirigido el mensaje evitando que el mismo sea
alarmista,

Entrenar en habilidades y competencias que permitana la
personaafrontar positivamente las situaciones de riesgo.

Ofrecer alternativas positivas al consumo de drogascon el fin
de reducir la demanda de éstas.

Bloque IX. Tema 6, Pagina 9 de 11



EDUCACION SECUNDARIA PARA PERSONAS ADULTAS NIVEL Il /A\

AMBITO CIENTIFICO-TECNOLOGICO ‘
BLOQUE IX. TEMA 6: Ser felices. JUNTR TF ANDRLUCIA
CONSEJERIA DE EDUCACION

Habitos de vida saludables

| Reducir el consumo de estimulantes

Lk 2 Si creemos que alguien de nuestra familia, amigo o amiga es adicto a alguna
: droga es fundamental adoptar una actitud positiva:

MNo dramatizar ni atemorizar.Los sermones raramente
funcionan.

Es importante encontrar un momento adecuado (ho
cuando esté bajo los efectos de la sustancia) para hablar con él
o ella.

Escucharle y decirle lo que pensamos al respecto, el por qué
de nuestra preocupacion y animarle a buscar una solucion

conjunta.

En muchos casos es necesaria la ayuda de un profesional
que evalue la situacion y ponga en marchala estrategia mis
adecuada.

La informacidonrealistasobre el tema, el fomento dela
comunicacién y de actividades sanas, asi como el desarrollo de
valores contrarios al consumo de sustancias psicoactivas, y la
aceptacion de la persona pueden también ayudarnos en esta
labor.

Habitos de vida saludables

_— Uso responsable de los medicamentos

[ K
|\~ Eluse de un medicamento debe gjustarse a las dosis E Lea las instrucciones
- recomendadas o prescritas que son las que han
demostrado ser efectivas, & de este Medicamento y
Consumaos superiores pueden provocar una .
sobredosis, e inferiores pueden ser poco efectivos. ﬁ consulte al Farmacéutico

Los nuevos modelos de salud tienden a fomentar una
participacion activa y responsable de las
personas en su propia curacion,

Se trata de formar y educar en el uso y consumo de
farmacos, fomentando la medicina natural.

Medicamentos genéricos

Los medicamentos genéricos,sin marca, conservan las mismas
propiedades e igual eficacia que los de marca, pero son mds
baratos debido a que su patente ha finalizado y, por tanto, en
su precio ho repercuten los gastos de investigacion y mercado
de marca.Su menor coste supone un ahorro tanto para las
familias como para el sistema de salud.
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Habitos de vida saludables

S El deterioro en gue se encuentra el medio ambiente, exige que asumamos
] responsabilidades sobre la contaminacién ambiental y los peligros que representan para el
| desarrolle de nuestra sociedad, con la finalidad de contribuir a contrarrestarlos.

Compromisos que podemos asumir

- Asumir responsabilidades de proteccién del
medio ambiente, tanto individuales como de
forma colectiva. Reciclar, controlar el
consuma energético, consumir productos
ecoldgicos, etc.

- Participar en actividades relacionadas con la
conservacién y preservacion del ecosistema Hacer conciencia sobre la frase
de pais, previendo la deforestacion y la
contaminacién ambiental.

“no hagas a otros o que no te
gusta quete hagana ti’,
- Emprender la aventura de sembrar un arbol

con el objetivo de ver que nuestro
en el entorno.

entorno estd rodeado de seres vivos que
sufren nuestra falta de cuidado....
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